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Kako zive nasi stari? (8./10.)

epresija u starijoj Zivotnoj dobi Cesto ostaje neprepoznata i neprijavljena, premda je rije¢ o jednom od

D najucestalijin  psiholoskih problema medu umirovljenicima. Prema nekim istrazivanjima, od simptoma
depresije pati izmedu 10 i 20 posto osoba starije dobi,

dok metaanalize pokazuju da se s odredenim oblicima

depresivnih teSkoc¢a suocava i do tre¢ina umirovljenika. Rije¢

je, dakle, o ozbiljnom javnozdravstvenom problemu koji ima i

snaznu socijalnu dimenziju.

Nagla promjena zivotnog ritma nakon odlaska u mirovinu,
gubitak drustvene uloge, osjecaj beskorisnosti, osamljenost,
bolest ili financijska nesigurnost - sve su to ¢imbenici koji
mogu potaknuti razvoj depresivnih stanja u starijoj dobi. U
takvim okolnostima presudnu ulogu imaju obitelj, prijatelji i
drustvena zajednica, ali i sustavna psiholoska podrska te
uklju€ivanje u aktivnosti koje daju smisao i strukturu svakodnevici.

O tome koliko je depresija ¢esta medu starijom populacijom, koji su najvazniji rizi¢ni ¢imbenici te kako obitelj i
drudtvo mogu pomoci u prevenciji i lijeenju, razgovarali smo s Domagojem Dalbellom, magistrom psihologije iz
Psiholoskog centra Carpe Diem.

Koliko je ¢est problem depresije medu umirovljenicima i koji su glavni riziéni ¢imbenici?

Depresija je relativno Cesta medu starijom populacijom. Tesko je govoriti o to¢nim podatcima jer je to tesko utvrditi,
varira od istrazivanja do istrazivanja i pitanje je koliko slu€ajeva teSko¢a vezanih uz depresiju uopée bude uoceno i
dijagnosticirano. Medutim, prema nekim izvorima depresija zahva¢a izmedu 10 i 20% umirovljenika, a 2020.
provedena je i metaanaliza u kojoj je uo€eno da ¢ak tre¢ina umirovljenika ima problema s depresijom. To su svakako
vrlo visoke brojke i trebaju nam biti poticaj na razmisljanje kako pomoéi starijoj populaciji u noSenju s ovim
problemom.

Depresija gotovo nikada nema samo jedan uzrok i u pravilu je to kombinacija razli¢itih ¢imbenika. Primjerice,
kroni¢ne bolesti i drugi zdravstveni problemi, gubitak partnera ili
dugogodisnjih prijatelja, nedostatak socijalnog kontakta i podrske
te siromastvo sve su moguci rizi¢ni ¢imbenici.

Na koji na¢in nagla promjena zivotnog ritma, prestanak rada
i gubitak drustvene uloge utjecu na psihicko stanje
umirovljenika?

U velikoj mjeri mozZe utjecati. Ponekad sam odlazak u mirovinu
moze pogoditi stariju osobu jer posao velikom broju ljudi nije
samo nacin za osiguravanje financijske egzistencije nego puno
viSe od toga.

Prije svega, posao je mjesto gdje ostvarujemo socijalni kontakt i imamo priliku za druZenje i povezivanje s drugim
ljudima. Puno ljudi se istinski zbliZi s kolegama s posla s obzirom da su to ljudi s kojima provode 8 sati dnevno.

Osim toga, posao je mjesto gdje se osjeéamo korisnima i produktivnima, $to je bitna ljudska potreba jer samim time
kroz to ostvarujemo osjec¢aj smisla, osje¢aj da doprinosimo drustvu, kao i da kroz ono u $to ulazemo trud
ostvarujemo odredeni rezultat. Odlaskom u mirovinu sve to velikim dijelom gubimo i to moze biti vrlo tesko.

Koliko je vazna socijalna mreza (obitelj, prijatelji, kolege) u prevenciji osjecaja usamljenosti i depresije?

Kao $to sam ve¢ spomenuo, jedan od razloga zasto je odlazak u mirovinu mnogima stresan je to da im posao pruza
priliku za svakodnevnim socijalnim kontaktom $to se odlaskom u mirovinu ¢esto gubi. Stoga je u tom periodu vazno
to kompenzirati drugim oblicima socijalnog kontakta.

Takoder, jedan od nacina suocavanja sa stresom jest povjeravanje drugoj osobi, a slozZit ¢emo se da u starijoj dobi se
osobe suo€avaju s raznim stresovima — od razli¢itih gubitaka
pa do bolesti. Stoga im je vazno imati nekoga tko ¢e ih
saslu$ati, razumieti i pruziti podrsku.

Socijalna povezanost je jedan od najvaznijih zastitnih faktora,
a usamljenost je rizi¢ni ¢imbenik. Zbog toga redoviti kontakti
s obitelji i prijateliima te sudjelovanje u drustvenim
aktivnostima mogu smanjiti rizik od depresije.

Koje znakove depresije kod umirovljenika ¢lanovi obitelji
najc¢esce ne prepoznaju?

Cesto se ne primijeti umor, zaboravljivost i ,sporije”
razmi$ljanje te smanjen interes za aktivnosti i nedostatak volje. Vazno je uociti ove simptome, kako okolini tako i
samoj osobi, kako bi osoba pravovremeno reagirala i potrazila pomo¢ koja joj je potrebna. Simptome bilo koje
teSkoce ne smijemo gurati pod tepih.

Moze li se reci da je depresija kod starijih ljudi ¢esto ,,nevidljiva“ jer se simptomi pripisuju starenju?

Da. Depresija kod starijih ¢esto ostaje neprepoznata upravo zato §to simptomi koje smo naveli pogrje$no tumace kao
posljedica starenja ili se uopée ne primijete. Zato je vazno educirati i obitelj i same starije osobe.
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Kakvu ulogu imaju sv _utine, hobiji i volonterski rad u ocuvanju mentalnog zdravlja nakon
L Razgovori
odlaska u mirovinu?

Starijim osobama iznimno je bitno ukljuciti se u neke aktivnosti koje odgovaraju njihovim interesima i moguénostima.
Takve aktivnosti ¢ine dan strukturiranijim te su bitne iz viSe razloga. Prije svega, omogucuju osobi ostvarenje u vise
podrucja $to je bitno za cjeloviti razvoj svake, pa tako i starije osobe. Zatim, neke fizicke aktivnosti smanjuju stres i
pomazu osobi da ,izbaci iz sebe” ono $to je muci. Takoder, neke aktivnosti poput volontiranja, drustvenog
angazmana i stvaralackih aktivnosti daju osobi osjecaj korisnosti, produktivnosti, ispunjenosti i smisla, omogucuje im
ostvarenje socijalnih kontakata te im pomaze u odvajanju od svakodnevnih briga, a to je bitno kako se osoba ne bi
usmijerila samo na simptome starenja i ono $to je opterecuje.

Kako financijska nesigurnost i strah od siromastva dodatno utjecu na psiholosko stanje starijih osoba?

Financijska nesigurnost povecava stres te osjecaj zabrinutosti i bespomocnosti. Osobe koje su u strahu od
siromastva Cesto gube osje¢aj kontrole nad Zivotom, osje¢aju
nemir i anksioznost, $to pogoduje pogor$anju njihovog
mentalnog zdravlja.

Koje oblike psiholoske podrSske (grupne terapije,
savjetovalista, linije za pomoc¢) smatrate najucinkovitijima u
radu s umirovljenicima?

Prije svega, vazno je istaknuti da odlazak psihologu nije
Jrezerviran® za osobe s teSkocama i da su psiholosko
savjetovanje i psihoterapija korisni svakome tko Zeli raditi na
sebi. Pogotovo je bitno istaknuti da odlazak psihologu ne znaci

da ,nesto ne valja“ s osobom.

Koji oblik je najprimjereniji, ovisi od osobe do osobe. Najbolje je krenuti s individualnim savjetovanjem pa na temelju
toga vidjeti Sto dalje. Nekima ¢e pomoci nastavak individualnog rada, nekima je potrebna grupna terapija, a nekima
kombinacija navedenog. Bitno je da osoba dobije priliku nekome se povjeriti i dobiti struénu podrsku.

Sto bi drzava i lokalne zajednice mogle uginiti kako bi bolje podrzale umirovljenike u psiholoskom smislu?

Drzava bi se svakako trebala vise usmjeriti na umirovljenike s obzirom da su oni iznimno brojna, a istovremeno jedna

Prije svega, potrebno je izdvoijiti sredstva za financiranje ili sufinanciranje psiholoske podrske i psihoterapije s
obzirom da si mnogi umirovljenici ove usluge ne mogu priustiti, a
iznimno su im potrebne.

Ono $to se jo§ moze uciniti na razini drzave i drustva jest
organizirati razne aktivnosti u koje se umirovljenici mogu ukljuciti
i raditi nesto kreativno i korisno te se susresti s drugim osobama
njihove dobi te na taj nacin ostvariti socijalni kontakt. Takoder,
trebalo bi umirovljenicima omoguciti pristup  kulturnim i
rekreativnim aktivnostima.

Zatim, potrebno je olaksati pristup domovima za starije osobe te
ih u€initi priustivima za sve, osobito onima koji se suoCavaju sa
siromastvom. Takoder, domovi moraju omogucavati umirovljenicima kvalitetno provedeno vrijeme te kontinuiranu
skrb o fizickom, ali i mentalnom zdravlju $to uklju¢uje zaposlenje veceg broja medicinskog osoblja, psihologa te
drugih potrebnih struénjaka.

Na kraju, mozZe se uvijek pokrenuti kampanje kako bi se javnost osvijestila o specificnim izazovima i potrebama
starijih osoba.

Koji bi Vas savjet bio umirovljenicima i njihovim obiteljima — kako graditi svakodnevicu koja donosi smisao i
sprjecava pad u depresiju?

Prije svega, njegujte socijalne kontakte te se ukljucite u aktivnosti koje vam donose zadovoljstvo poput raznih hobija,
rekreativnih aktivnosti, drustvenog angazmana i volontiranja. Budite fiziki aktivni koliko god moZete jer to pomaze i u
suo€avanju sa stresom i u podizanju raspoloZenja i u o€uvanju fizickog zdravlja. Na kraju, govorite o svojim
osjecajima i nemojte se bojati traziti pomo¢ ako vam je potrebna.

Razgovarao: Davor Dijanovi¢

Tekst je dio niza ,Kako Zive nasi stari?“, a objavijen je na Portalu HKV-a u sklopu projekta poticanja novinarske
izvrsnosti u 2025. godini Agencije za elektronicke medije. PrenoSenje sadrzaja dopusteno je uz objavu izvora i
autorova imena.
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Povezano

Kako Zive nasi stari? (1./10.) - Razgovor s N. Neki¢: Nasa se epoha zadnjih stotinjak godina ¢esto odlikuje
beskrajnom beséutno$éu prema starima

Kako Zive nasi stari? (2./10.) - Razgovor s prof. emer. Ljubom Jurc¢i¢em: Potreban je dugorocni plan hrvatskog
razvoja u okviru kojega bi bio razraden i odrziv mirovinski sustav

Kako Zive nasi stari? (3./10.) - Razgovor s B. Vidmarovi¢em: Starije osobe prepustene su same sebi

Kako Zive nasi stari? (4./10.) - Razgovor s lvanom Bekavcem: ,Vodite viSe racuna o onima koji za to viSe nemaju
dovoljno snage“Razgovor s Ivanom Bekavcem: ,Vodite vise racuna o onima koji za to viSe nemaju dovoljno snage”

Kako Zive nasi stari? (5./10.) - Fortuna: "Stariji jo$ uvijek najvise vole Zivjeti u vlastitom domu“

Kako Zive nasi stari (6./10.) - ,Ne smije$ se predati!“ - SiniSa Posari¢ o Zivotu, radu i smislu nakon mirovine
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Kako Zive nasi stari (7./1( . sa Z. Vlaiéem: Za promjenu na bolje, najprije promijenimo sebe

Razgovori

Kako Zive nasi stari (9. :v., - 1wacyovor s A. Lucicem: CjeloZivotno obrazovanje i digitalne vjestine kao klju¢

dostojanstvenog starenja

Kako Zive nasi stari (10./10.) - rekapitulacija projekta
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